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 “ erac fleS “خود مراقبتي 
 اػتقبد د،خَ سلاهت ارسيبثي ضزٍرت ثِ افزاد ثزخي      
 اس ًيبهذُ سزاغطبى ثِ ثيوبري مِ سهبًي تب ًذارًذٍ
 اجتٌبة  خَد  سلاهت ٍضؼيت  ثزرسي گًَِ ّز  اًجبم
 ثيوبري اس دٌّذ هي تزجيح حتي ثزخي ٍ مٌٌذ هي 
 پشضل هزاجؼِ ثِ سهبًي  ٍ ثبضٌذ ًذاضتِ اطلاع  خَد
 .است ديز ثسيبر مِ مٌٌذ هي 
 را ٍالذيي ًقص اغلت ، سبل 52-06 هزداى ٍ سًبى      
 آًبى سلاهت ٍ خبًَادُ ّستٌذ سزپزست ٍ دارًذ ثزػْذُ
 هؼوَلا آًبى. است جبهؼِ ٍ خبًَادُ سلاهت هحَر
 را سبلوٌذ ٍ ًَجَاى تب مَدك اس خبًَادُ اػضبي سلاهت
 خَد سلاهت ثِ موتز هتبسفبًِ اهب . مٌٌذ هي هذيزيت
 اختػبظ خَد سلاهت ثِ را ٍقت ٍموتزيي داضتِ تَجِ
 هيبًسبل هزداى هَارد ثؼضي در حتي . دٌّذ هي
 خَد  هٌشلت  ٍ ىضأ ثب هغبيز  را ثيوبري  اس پيطگيزي
 در خطز تجوغ ػَاهل هَجت لِهسئ ايي ! داًٌذ هي 
 ميفيت،هيبًسبلي دٍرُ پبيبًي ّبي سبل در ٍ ضذُ ثذى
 . ضَد هي هَاجِ سيبدي هخبطزات ثب سًذگي
  : سلامتيتعریف 
 ، جسوي هطلَة ٍضؼيت اس ثزخَرداري يؼٌي     
 .ًبتَاًي ٍ ثيوبري ًجَد فقط ًِاجتوبػي  ٍ رٍاًي، رٍحي
ٍ فنزي  جسوي ًظز اس مِ است اًسبًي ، سبلناًسبى 
 فؼبل ،    اس  ًظز  اجتوبػيرٍاًي  ضبد ،  ًظزاس    ، سبلن
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 هسئَل فزٌّگي ًظز اس ٍ هَلذ ًظز اقتػبدي اس   
 .ثبضذ
 
 سالم : زنذگي شيوه
 ثستي ثنبر ٍ سبلن ٍ خَة ػبدات توزيي يؼٌي      
 جستي دٍري ّوچٌيي ٍ سًذگي هزاحل توبم در ْبآً
 سًذگي ضيَُ اًتخبة . سبلن غيز ٍ ثبر سيبى اسػبدات
 سلاهتي ارتقبي ٍ حفظ ، هييتأ  در هْوي ػبهل سبلن
 . است
  : پيشگيري
 پيطگيزي . سلاهتي هضز ضزايط  ثب هقبثلِ يؼٌي   
 :مِ ثبضذ اقذاهبتي ضبهل تَاًذ هي 
 ، گيزد هي غَرت اختلال يب ثيوبري ايجبد اس قجل  -1
 اٍل) سطح (پيطگيزي .ٍامسيٌبسيَى :هخل
 غَرت آى اٍليِ هزاحل در ثيوبري تطخيع ثزاي  -2
 هخل ، ضَد اًجبم سٍدتز ّزچِ درهبى تب گيزد هي
 اٍل هزاحل در سيٌِ تطخيع سزطبى ثزاي هبهَگزافي
 ) دٍم سطح (پيطگيزي .آى
 ًبتَاًي اس مبستي ٍ ثيوبري اس پس تَاًجخطي ثزاي -3
 سًذگي ميفيت تب ضَد هي اًجبم ثيوبري ػَارؼ ٍ
  ( سَم پيطگيزي سطح) .يبثذ افشايص
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 هزامش ثِ ثبيذ افزاد يب پيطگيزاًِ اقذاهبت اًجبم ثزاي    
 فزد خَد مِ ايي يب ٍ ًوبيٌذ هزاجؼِ خذهت دٌّذُ ارائِ
 تطخيع ثزاي ثيوبري ػلائن ٍ ػَاهل خطز ثِ تَجِ ثب
 . ًوبيذ اقذام ٌّگبم سٍد
 : خودمراقبتي
 ضذُ آهَختِ ، آگبّبًِ ّبي فؼبليت ٍ اقذاهبت يؼٌي      
 ، تبهيي ، حيبت حفظ هٌظَر ثِ فزد مِ ّذفذاري ٍ
 ًجبم ا اش ُ خبًَاد ٍ خَد  سلاهت  ي رتقب ا   ٍ حفظ
 هزدم رٍساًِ سًذگي اس قسوتي هزاقجتي خَد . دّذ هي 
 ، خبًَادُ ، فزسًذاى ثِ مِ هزاقجتي است ضبهل ٍ
 گستزش ًيش هحلي ٍاجتوبػبت ّوسبيگبى ، دٍستبى
 مِ است ضبهل اػوبلي هزاقجتي خَد ٍاقغ در . يبثذ هي
 سلاهت اس ، ثوبًٌذ تٌذرست تب دٌّذ هي اًجبم هزدم
 ٍرٍاًي اجتوبػي ًيبسّبي ، مٌٌذ داري ًگِ خَد جسوي
 حَادث يب ّب ثيوبري اس ، سبسًذ ثزآٍردُ را خَد
 را هشهي ّبي ٍضؼيت ٍ ّب ًبخَضي ، مٌٌذ پيطگيزي
 ٍ حبد ثيوبري اس ثؼذ خَد سلاهت اس ًيش ثخطٌذ ٍ ثْجَد
 .مٌٌذ حفبظت ثيوبرستبى اس تزخيع يب
 جلت ٍ پشضني هزاجؼبت مبّص ثبػج خَدهزاقجتي      
 ثزاي گيزي تػوين ٍ ريشي ثزًبهِ در افزاد هطبرمت
 هفَْم اس اٍقبت گبّي .ضَد هي  خَد اقذاهبت سلاهتي
 خَد ثب ٍ گيزد هي غَرت ًبدرستي ثزداضت خَدهزاقجتي
  . هيطَد اضتجبُ درهبًي
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 يب ّب ثيوبريخَد درهبًي ثِ هفَْم اقذام ثِ درهبى     
 درهبًي استبًذارد غيز ٍ سزاًِ خَد گيزي ّبي تػوين
 . است
 ثيوبري درهبى هَجت تٌْب ًِ دارٍ اس ًبثجب استفبدُ   
 درطَلاًي دارٍيي ػَارؼ ايجبد ثبػج ثلنِ ،ضَد ًوي
 .گزدد هي ًيش هذت
 
 خودمراقبتي مختلف هاي جنبه
 غذايي رصين اس پيزٍي ٍ سبلن تغذيِ ثب آضٌبيي •
 .غحيح
 سلاهت در آى ًقص ٍ ثذًي فؼبليت اّويت ثِ تَجِ •
 .افزاد
 .سيگبر تزك جْت اقذام ٍ دخبًيبت هضزات ثِ تَجِ •
 مٌتزل اّويت ٍ سلاهتي ثز استزس حيزتأ اس آگبّي •
 .آى
 ٍ رٍاًي ٍ جسوي سلاهت در خَاة ًقص ثِ تَجِ •
 .خَاة ثْذاضت اس آگبّي
 .افسزدگي ّبي ًطبًِ ٍ ػلائن ثب آضٌبيي •
 .اضطزاة ّبي ًطبًِ ٍ ػلائن ثب آضٌبيي •
 .حبفظِ تقَيت ّبي راُ ثب آضٌبيي •
 ػَاهل ثب آضٌبيي ٍ ػزٍق ٍ قلت سلاهت ثِ تَجِ •
 .ػزٍقي قلجي ّبي ثيوبري خطز
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 ٍ استخَاى پَمي ثِ اثتلا خطز ػَاهل ثِ جِتَ•
 .آى اس پيطگيزي ّبي راُ ثب آضٌبيي
 ٍ درد موز ٍ آرتزٍس ثِ اثتلا خطز ػَاهل ثِ تَجِ •
 .آى اس پيطگيزي ّبي راُ ثب آضٌبيي
اثتلا ثِ خطز ػَاهل ٍ ضبيغ ّبي سزطبى ثب آضٌبيي •
 .ّب آى اس پيطگيزي ّبي راُ ٍ سزطبى
 ثِ اًجبم ٍ ثزرسي ّبي آسهبيطگبّي  اّويت ثِ تَجِ •
 . آسهبيطبت هَقغ
 هحذٍدُ در آى داضتي ًگِ ٍ خَد ٍسى ثِ تَجِ •
 IMB;81/5-42/9هٌبست  ًوبيِ تَدُ ثذًي ثيي  
 طجيؼي هي ثبضذ .
   نحوه محاسبه نمایه توده بذني:
ٍسى ثِ ميلَگزم
 هجذٍرقذثِ هتز 
  ًوبيِ تَدُ ثذًي 
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 الْبم طبّزخبًي  تذٍيي :
 مبرضٌبس آهَسش ٍ ارتقبي سلاهت ضْزستبى تبمستبى 
سبل  52-06. متبثچِ خَد هزاقجتي ثزاي سًبى ٍ هزداى 1  : ثغبهٌ
 19ادارُ هيبًسبلاى سبل 
 ٍينزد ًظبم دارثزاي ارتقبي مبرايي ثزًبهِ ّبي تٌذرستي.ر2
  3831تبليف دمتز فزيذ اثَالحسٌي فزٍرديي  
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 خذهبت درهبًي استبى قشٍييٍ  داًطگبُ ػلَم پشضني    
 هؼبًٍت ثْذاضتي
 درمان شهرستان تاکستان شبکه بهذاشت و   
 
 ميانسالان در خود مراقبتي     
 
 
 
 )154 ( اجزايي آهَسش ٍارتقبي سلاهت–طبرات مويتِ ػلوياًت    
 
